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значение показателя для мышц спины при выполнении упражнения гиперэкстензия улучшился 17%, для мышц пресса при 
выполнении подъемов туловища в положении сидя с согнутыми ногами, вырос на 26%. В контрольной группе наблюдается 
незначительный рост данных показателей. Мы можем с уверенностью констатировать позитивный эффект после занятий на 
тренажере ТРХ, который подтверждается статистической оценкой результатов тестирования. По 9-ти показателям из 10-ти! 
в ЭГ результаты изменились статистически достоверно при Р <0.05. 

Выводы. Тема о нарушениях осанки у школьников не теряет своей актуальности и требует  инновационных 
подходов в использовании средств физической реабилитации. В комплексе реабилитационных мероприятий выполнения 
упражнений на тренажере TRX применяется с целью содействия возобновлению нормальной амплитуды движений; 
укрепление мышц, предупреждения развития мышечных атрофий и повышение их работоспособности; усиления лимфо- и 
кровообращения в области позвоночника; сравнение результатов начального и конечного обследования участников 
эксперимента, показало позитивные изменения по всем параметрам. В экспериментальной группе значительно улучшились 
показатели гибкости, силы и выносливости. Позитивные изменения проявились и в контрольной группе, но они в целом 
хуже, чем в экспериментальной. 

Активные оздоровительные занятия дали позитивный результат в обеих группах. Но, разработанный комплекс 
реабилитационных мероприятий для экспериментальной группы с использованием тренажеру TRX показал, что является 
эффективнее, чем традиционный оздоровительный комплекс. 

Практические рекомендации. В коррекции и профилактике нарушений осанки необходимо понять причину и 
основные вредные факторы, которые привели к этим нарушениям. Если не было прямой травмы позвоночника, то 
проблемы в нем возникают из-за перегрузки при адаптации под другие нарушения в организме.  

При длительном существовании данной патологической ситуации перегружаются мышцы, в них возникают участки 
напряжения (уплотнения), которые запускают боль и как следствие деформацию. Во время занятия необходимо 
использовать различные исходные положения для дозирования физической нагрузки и приспособления упражнения для 
ребенка. Исходное положение в каждом случае будет конкретное, оно определяется типом нарушения осанки и 
физическими возможностями ребенка.  

И еще важный момент, стоя желательно равномерно распределять нагрузку на обе ноги. Если на ногах предстоит 
провести немало времени, каждые 10 минут  меняйте положение, поочередно перенося центр тяжести с одной ноги на 
другую. Если есть возможность, выберите опору, чтобы переводить на нее часть вашего веса: прислонитесь к чему-либо. 
Время от времени поднимайте руки вверх, прогибаясь назад, делая глубокий вдох. 

Перспективы дальнейших исследований.  Дальнейшие исследования предполагается направить на более 
расширенный поиск средств и программ, способствующих укреплению опорно-двигательного аппарата и  для общей 
профилактики нарушений осанки детей школьного возраста. 
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КУЛЬТУРНО-ІСТОРИЧНА РЕТРОСПЕКТИВА СТАНОВЛЕННЯ ТА РОЗВИТКУ ФІТНЕС-ТЕХНОЛОГІЙ ВІД 
АНТИЧНИХ ЧАСІВ ДО СЬОГОДЕННЯ 

 
У статті розкрито особливості історичних періодів становлення та розвитку фітнес-технологій від античних 

часів до сьогодення, визначено їх основні характеристики. Розвиток фітнес-технологій являє собою складний і 
багатогранний процес, пов’язаний із накопиченням фактів, еволюцією ідей, становленням і зміною історичних періодів. 
Дослідження історичних періодів розвитку фітнес-технологій відкриває багатий і цікавий матеріал як щодо 
особливостей і мінливостей фітнесу, тобто його історичного шляху та поступового становлення. З’ясовано, що 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                       Випуск 12 (106) 2018  
          Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                   Issue 12 (106) 2018 

34 

історична ретроспектива становлення та розвитку фітнес-технологій від античних часів до сьогодення була 
обумовлена великою кількістю факторів. Це суспільно-історичні умови, рівень розвитку матеріального виробництва, 
перетворення та прогрес у суспільстві, зміна соціальних інститутів, розвиток у сфері фізичного виховання, потреби 
суспільства у фізичному вдосконаленні тощо. При цьому перехід від одного історичного періоду до іншого здійснювався 
шляхом взаємопроникнення, взаємодії, продуктивного діалогу традиційних та інноваційних елементів фітнес-
технологій, що забезпечувало еволюційний шлях їхнього становлення та розвитку від античних часів до сьогодення. 

Ключові слова: освітній процес, розвиток, становлення, студенти, фізичне виховання, фітнес-технології. 
 
Жамардий В.А. Культурно-историческая ретроспектива становления и развития фитнес-технологий 

от античных времен до современности. В статье раскрыты особенности исторических периодов становления и 
развития фитнес-технологий от античных времен до современности, определены их основные характеристики. 
Развитие фитнес-технологий представляет собой сложный и многогранный процесс, связанный с накоплением 
фактов, эволюцией идей, становлением и изменением исторических периодов. Исследование исторических периодов 
развития фитнес-технологий открывает богатый и интересный материал как об особенностях фитнеса, то есть 
его исторического пути и постепенного становления. Выяснено, что историческая ретроспектива становления и 
развития фитнес-технологий от античных времен до современности была обусловлена большим количеством 
факторов. Это общественно-исторические условия, уровень развития материального производства, преобразования и 
прогресс в обществе, изменение социальных институтов, развитие в сфере физического воспитания, потребности 
общества в физическом совершенствовании и тому подобное. При этом переход от одного исторического периода к 
другому осуществлялся путем взаимопроникновения, взаимодействия, продуктивного диалога традиционных и 
инновационных элементов фитнес-технологий, что обеспечивало эволюционный путь их становления и развития от 
античных времен до современности. 

Ключевые слова: образовательный процесс, развитие, становление, студенты, физическое воспитание, 
фитнес-технологии. 

 
Zhamardiy V.O. Cultural-historical retrospective of the formation and development of fitness technologies from 

the ancient times to the present. The article reveals the peculiarities of the historical periods of formation and development of 
fitness technologies from the ancient times to the present, their main characteristics were determined. The development of fitness 
technology is a complex and multifaceted process associated with the accumulation of facts, the evolution of ideas, the formation 
and change of historical periods. The study of the historical periods of the development of fitness technology opens up a rich and 
interesting material about the features of fitness, that is, its historical path and gradual formation. It was clarified that the historical 
retrospective of the formation and development of fitness technologies from the ancient times to the present was caused by a large 
number of factors. These are socio-historical conditions, the level of development of material production, transformation and 
progress in society, the change of social institutions, development in the sphere of physical education, the need of society in physical 
perfection, the pursuit of physical perfection, and the like. At the same time, the transition from one historical period to another was 
carried out through the interpenetration, interaction, productive dialogue of traditional and innovative elements of fitness 
technologies, provided an evolutionary way of their formation and development from ancient times to the present. 

Key words: educational process, development, formation, students, physical education, fitness technologies. 
 
Постановка проблеми та її зв’язок із важливими науковими чи практичними завданнями. У контексті 

модернізації освітнього процесу з фізичного виховання та для визначення концептуальних основ застосування фітнес-
технологій на заняттях із фізичного виховання студентів велике значення має аналіз культурно-історичного досвіду 
становлення та розвитку фітнес-технологій. Така теоретична ретроспектива дозволить виявити історичні напрацювання з 
метою забезпечити історично продуктивну спадкоємність фітнес-технологій, виявити головні функції фітнесу на різних 
історичних етапах. Розвиток фітнес-технологій являє собою складний і багатогранний процес, пов’язаний із накопиченням 
фактів, еволюцією ідей, становленням і зміною історичних періодів. Дослідження етапів розвитку фітнес-технологій відкриває 
багатий і цікавий матеріал як щодо особливостей і мінливостей фітнесу, тобто його історичного шляху та поступового 
становлення. Щоб зрозуміти суть створення методичної системи застосування фітнес-технологій на заняттях із фізичного 
виховання студентів, розкрити її складові компоненти необхідно дослідити ґенезу, з’ясувати теретико-методологічні основи, 
тенденції, перспективи становлення та розвитку фітнес-технологій. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Окремі аспекти становлення та розвитку фітнес-технологій були 
досліджені у роботах Ю.І. Беляк [1], В.В. Білецької [2], В.Є. Борілкевича [3], Н.І. Воловик [4], В.І. Григорьєва [5], 
І.М. Журавльової [20], В.В. Іваночко [8], Т.Ю. Круцевич [9], Т.А. Кудри [10], О.Т. Кузнєцової [11], Т.С. Лісіцкої [12], 
А.В. Менхіна [13], Ю.В. Менхіна [14], С.В. Синиці [15], В.С. Сімонова [5], Ю.О. Усачова [17], С.М. Футорного [18], 
Е.Т. Хоулі [19], С.В. Цаподой [16], Л.Є. Шестерової [15], О.М. Школи [20] та ін. Варто підкреслити, що комплексного 
дослідження проблеми становлення та розвитку фітнес-технологій від античних часів до сьогодення в історичній 
ретроспективі здійснено ще не було. 

Формування мети роботи. Метою статті є дослідження та розкриття культурно-історичної ретроспективи 
становлення та розвитку фітнес-технологій від античних часів до сьогодення. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Культурно-історична ретроспектива становлення та розвитку фітнес-
технологій підпорядковується загальним історичним принципам і поєднує чотири періоди: 1. Фітнес-технології стародавнього 
світу (від появи людини до V ст. н.е.). 2. Фітнес-технології епохи середніх віків (від V ст. до ХVІІ–ХVІІІ ст.). 3. Фітнес-технології 
нового часу (ХVІІІ–ХІХ ст.). 4. Фітнес-технології новітнього часу (з початку ХХ ст. до сьогодення) [1, 6, 8, 15, 17, 18, 19]. 
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1. Фітнес-технології стародавнього світу (від появи людини до V ст. н.е.). У Стародавній Греції масовими 
були заняття спортом, які у ті далекі часи набули статусу справжнього мистецтва. Головною метою цих занять була гармонія 
душі та тіла людини. Видатні вчені-природодослідники мали пряме відношення до спорту, зокрема Платон перемагав на 
Олімпійських іграх, Софокл, Евріпід отримували нагороди за спортивні досягнення. Чимало трактатів Гіппократа присвячені 
проблемам здоров’я. Оптимальним буде тоді здоров’я, вважав учений, коли фізичне навантаження поєднане з раціональним 
харчуванням і здоровим способом життя людини. Ідеалізм фізичної досконалості – основа філософії давньогрецької 
цивілізації [3, 4, 5]. 

У цьому суспільстві фітнес був визнаний як основа фізичної, рухової активності та досконалості. Це той факт, який 
не має аналогів у сучасній історії, тому греки вважали, що фізичний розвиток і досконалість тіла є настільки важливими, що 
навіть лідирують над розвитком розуму. Гімнастика, поряд із музикою, вважалися найважливішими в житті людини, зміцненні 
та збереженні її здоров’я. Лозунгом буття людини з давньогрецьких часів був вислів «фізичні вправи для тіла, а музика для 
душі», що ілюструє поєднання фізичного тіла з духовним розвитком [1]. 

Фізичні вправи греки виконували в комплексі з гімнастичними процедурами, які проходили в палестрах, що були 
місцями фізичного виховання юнаків. Палестра складалася з критого приміщення та відкритого майданчику для гімнастики, 
бігу, стрибків і боротьби. З досягненням старшого віку оздоровчі тренування юнаки проходили у гімназіях. Фізичну підготовку 
в палестрах, гімназіях проводив і контролював пайдотрайбол, подібно до сучасного фітнес-тренера. 

Ідеалістичну фітнес-політику мав народ в Афінах. Спартанці цінували фізичну форму тіла, навіть більше ніж 
афіняни. Такий інтерес до фізичної підготовки в спартанській культурі був обумовлений військовими цілями. Грецькі держави 
часто воювали одна з одною, тому бойові навички перепліталися з фізичними здібностями та фізичним розвитком людини, 
що було вкрай важливо для підтримання високого рівня військової придатності. Спартанське суспільство вимагало від 
хлопців проходження спеціальних програм із фітнесу, починаючи з шестирічного віку. З цього вікового періоду уряд не несе 
відповідальність за виховання та навчання дітей, яке було виключно фізичним із суворими навчальними програмами, що 
забезпечували формування справжніх солдат, готових до бою у війнах. Жінки також повинні були мати відмінний фізичний 
розвиток, міцне здоров’я, щоб народити здорових дітей, які могли служити державі. Тому, у Стародавній Греції домінувала 
військова культутра, яка була утверджена за допомогою застосування регулярних і комплексних фізичних методів 
підготовки. Спарти утвердили себе як одну з найбільш фізично розвинених держав у сучасній історії людства [10, 13, 14]. 

Римська імперія була повною протилежністю стародавній грецькій цивілізації в аспекті фізичної досконалості та 
фізичного благополуччя. Громадяни Риму у віці від 17 до 60 років мали право на отримання військової належності, а цього 
можна було досягти, маючи досконалу фізичну форму, силу та витривалість. Військова підготовка включала біг, стрибки, 
марширування, метання списа, які формували сильних вояків, здатних завойовувати західний світ. Лідери римської держави 
прагнули до багатства та розваг, тому фітнес-технології серед римського населення зменшувалися, а фізичний розвиток 
залишався пріоритетом бідних, які брали участь у гладіаторських боях із метою зароблення коштів. Римська імперія, 
порівняно з Грецькою не мала стратегічного напряму в своєму розвитку на фізичне благополуччя. Такий марнотратний 
спосіб життя призвів до її занепаду перед фізично сильними варварськими племенами з Північної Європи. 

У цивілізаціях Вавилону, Єгипту, Палестини, Персії та Сирії пріоритетом була придатність чоловіків до політичних і 
військових цілей, що визнавалося показником результативності збройних сил. А це вимагало від молодих людей належної 
фізичної досконалості, витривалості та сили, формування яких могли забезпечити лише регулярні та систематичні фізичні 
тренування. Перські лідери вимагали суворої фізичної підготовки від свого народу, що було досягнуто за рахунок реалізації 
жорстких програм. У віці шести років, хлопці ставали власністю Імперії та проходили фізичну підготовку, яка включала 
полювання, марширування, верхову їзду, метання списа. Були в ті часи й фітнес-тренінги для підвищення сили та 
витривалості. Вони організовувалися для створення дієздатної армії солдат, щоб розширити імперію, але не були корисними 
для здоров’я. Перська імперія досягла свого епогею, маючи фізично підготовлений і фізично сильний народ. Падіння і крах 
Перської імперії відбулося у той час, коли суспільство в результаті зміни пріоритетів втратило фізичну підготовку та 
перестало насаджувати народу вагомість фізичних тренувань. 

Філософське вчення Конфуція (Стародавній Китай) визнавало позитивний вплив регулярної фізичної активності на 
стан здоров’я людини та її довголіття. Відсутність рухової, а потому й фізичної активності призводила до різних хвороб, які 
можна було запобігти лише за допомогою регулярних фізичних вправ, зокрема фітнесу. Кунг Фу розробив комплекс фізичних 
вправ із гімнастики, метою яких було утримання тіла у відмінному робочому стані. Нині такий вид гімнастики 
використовується у спортивних комплексах, фітнес-центрах як кунг-фу гімнастика. Цун Фу вдосконалив цю гімнастику 
комплексною програмою, що складалася з різних рухів, які виконувалися окремими позиціями й імітували різні пози 
тварин [2, 5, 15, 18]. 

У Індії оздоровчий вплив мали релігійні вірування буддизму й індуїзму, які через духовність утверджували 
тенденцію до формування здорового тіла. Були розроблені спеціальні програми, аналогічні китайській кунг-фу гімнастиці. 
Вони отримали назву йога, концепція якої була побудована відповідно до релігійних переконань. Йога існує уже більше п’яти 
тисяч років, у перекладі означає союз і відноситься до однієї з класичних систем індійської філософії, яка об’єднує тіло, 
розум і дух. Ця форма оздоровлення включала серією вправ за допомогою спеціальної методики дихання. Учені того часу 
вважали, що йога забезпечує рівноважний баланс організму людини з природою, належне функціонування органів і створює 
належне тілесне та духовне благополуччя. Нині фітнес-технології «йога» та «хатха-йога» визнані багатьма країнами світу, де 
за соціологічними підрахунками більше дванадцяти мільйонів людей регулярно займаються йогою [5, 9, 12]. 

У стародавні часи атлетика вже була професією і вільний свій час спортсмени присвячували тренуванням. Існували 
прообрази сучасних фітнес-клубів, тобто місць, де можна було не тільки тренуватися, але й відпочивати. Були створені 
давньоримські терми, які є родоначальниками сучасних спортзалів, салонів краси та SPA. Із завершенням античної культури 
фактично була закінчена традиція фітнес-клубів. 
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2. Фітнес-технології епохи середніх віків (від V ст. до ХVІІ–ХVІІІ ст.). Епоха середніх віків ознаменувалася 
інститутом лицарів із високим рівнем фізичної підготовленості, необхідним для міжусобиць і воєнних дій. Фітнес-технології у 
цей час мають класовий і військово-прикладний характер. Лицарі займалися лише військовою справою, тому система їх 
виховання зводилася до опанування «лицарських доблестей» (їзда верхи, фехтування, мисливство, стрільба з лука, 
плавання, гра в шахи, складання віршів). Серед спортивних ігор найпопулярнішими вважалися французька же де пом (теніс), 
англійська суль (футбол), голландський гольф (гольф) Військові ігри передбачали штурм міських стін, облогу замків або 
інших укріплених місць. Із видів спорту найбільшого розвитку набули фехтування, верхова їзда, боротьба, метання списа, 
стрибки в довжину, стрільба з лука, плавання, шахи тощо [1, 19, 15]. 

Для перевірки військово-фізичної підготовки проводилися лицарські турніри. Поодинокі турніри були двобоєм двох 
лицарів на списах (коли лицарі повинні були вибити один одного із сідла), групові були схожі на військові дії і проходили на 
великих майданчиках. Найбільшого розвитку лицарські турніри досягли в часи хрестових походів у Англії, Іспанії, Німеччині 
та Франції. У XV–XVI ст. лицарство занепадає, а винайдення пороху та вогнепальної зброї і поява найманих військ довели, 
що лицарська система фітнес-технологій стала не потрібною. 

3. Фітнес-технології нового часу (ХVІІІ–ХІХ ст.). Доба Нового часу ознаменувалася тим, що розвиток фізичного 
виховання, а потому й гімнастики був результатом невпинної роботи фахівців із фітнесу (швед Пер Хенрік Лінг, англієць 
Арчибальд Макларен, німець Герхард Фіт, чех Мирослав Тирш, датчанин Френк Нечтегал, швейцарець Еміль Жак-Далькроз, 
французи Жорж Демені, Франсуа Дельсарт і Франс Аморос, американки Кетрін Бічер і Бесс Менсендік). У ХVІІІ–ХІХ ст. 
гімнастичні програми стали активно популяризувати в Швеції, Данії, Німеччини, Франції, Великобританії, США. 

Розвиток фітнес-технологій у Німеччині пов’язуємо з іменами двох педагогів Йоганна Гутса Мутса та Фрідріха Яна. 
Першого називають «дідом німецької гімнастики». Він розробив програми фізичних вправ і винайшов спортивне обладнання 
для їх виконання. Концептуальні положення гімнастики вчений описав у книгах: «Гімнастика для молодих» і «Гімнастика для 
ігор». Фрідріх Ян отримав звання «батько німецької гімнастики». Його пристрастю був німецький націоналізм і незалежність. 
Це слугувало рушійною силою для створення гімнастичних програм. Він вважав, що іноземним вторгненням на територію 
Німеччини можна запобігти шляхом активного та регулярного фізичного розвитку німецького народу. Ним були створені або 
оновлені тренажерні зали, де розміщували тренажерні апарати, які були призначені для бігу, стрибків, балансування, 
сходження і склепіння. Вони завоювали великий авторитет і були майже у кожному містечку Німеччини [15, 17, 20]. 

У Швеції прославився своєю власною лікувальною гімнастикою терапевт за фахом Пер Хенрік Лінг. Його розробкою 
була комплексна гімнастична програма, яка включала три складові: освітню-, військову- та лікувальну гімнастику. Лінг 
вважав, що фізичні вправи необхідні для кожної людини, проте мають бути особистісними та підібраними відповідно до 
фізичних можливостей. У Данії популяризації фізичної гімнастики як попередника фітнесу сприяв Франк Нахтегалл. Він був 
фонатом проведення гімнастичних програм у школах, стверджуючи, що дитячий інтерес до фізичної активності є запорукою 
зміцнення їхнього здоров’я та розвитку фізичних якостей. Впродовж свого життя Франк Нахтегалл викладав фізичну 
підготовку, облаштовував фітнес-зали та здійснював підготовку майбутніх інструкторів із фітнесу під назвою «підготовка 
вчителів гімнастики» [1, 15, 20]. 

Фітнес у Великій Британії бере початок із того часу, коли студент-медик Арчибальд Макларен займаючись 
фізичними вправами поширював серед студентів відомості про важливість фітнесу та регулярних тренувань. Макларен 
подібно до Лінга зі Швеції був захоплений теорією і практикою фізичної підготовки, що досліджував вплив фізичних вправ на 
здоров’я й фізичний розвиток людини. Він не лише проводив спостереження, але розробив рекомендації до виконання 
фізичних вправ. Макларен відстоював чітку позицію того, що ліками від втоми та стресу є тренування, тому для повноцінного 
росту й розвитку організму людини необхідні регулярні фізичні вправи. 

4. Фітнес-технології новітнього часу (з початку ХХ ст. до сьогодення). ХХ століття символізувало початок 
нової ери фітнесу в США. У 60–70-ті рр. К. Купер розробив науково-практичні основи аеробіки, яка була спрямована на 
зміцнення здоров’я, підвищення працездатності, подовження життя та профілактику захворювань за допомогою 
використання рухової активності помірної інтенсивності (біг, плавання, ходьба, їзда на велосипеді тощо). Цю ідею 
продовжила Д. Соренсон, яка включила до системи К. Купера аеробні танці. З’явилася потреба у фахівцях із фітнесу, в 
корпоративних спортивних спорудах почали відкриватися фітнес-клуби. Цьому сприяло збільшення вільного часу населення 
США до 32–34 годин на тиждень, що стало можливим завдяки науково-технічному прогресу в суспільстві. Фітнес-клуби та 
спортивні споруди надали людям можливість займатися та раціонально використовувати вільний час. 

Президент США Теодор Рузвельт визнав важливість фізичних вправ і фізичної активності для населення. 
Популяризація президентом культури фізичної досконалості тіла еволюціонувала з його дитинства, коли він постійно 
боровся з астмою, яку зумів подолати за допомогою регулярної та комплексної програми фізичних вправ. Він брав активну 
участь у численних заходах із фізичної активності, включаючи прогулянки, верхову їзду тощо. У 70-ті рр. XX ст. була 
створена Рада з фізичного фітнесу та спорту, до якої включили двадцять авторитетних фахівців із фітнесу, а також політиків. 
Головним завданням ради була популяризація спортивно-оздоровчих занять і фізкультурно-оздоровчої 
роботи [15, 16, 18, 20]. 

У 80-ті рр. XX ст. у США спробували вивчити стан здоров’я, оцінити рівень рухової активності та визначити 
можливості реалізації фізичних якостей у повсякденній побутовій і професійній діяльності населення. На основі цього були 
змінені програми та тести з фізичного виховання у навчальних закладах. У 1983 р. американець Марк Мастров розробив 
систему «24 години фітнесу», ідеологічною основою якої була доступність усіх фітнес-залів і незалежність від цінової 
політики. Розробка М. Мастрова позитивно вплинула на американців, утверджуючи в них здоровий спосіб життя, оздоровчі 
тренування, необхідність постійно займатися спортом і мати гарну фізичну форму. Таким чином, фітнес-технології стали 
популярними в США серед людей різних вікових категорій. 

На кінець 80-х рр. ХХ століття фітнес-технології почали з’являтися у східній Європі, зокрема СРСР. У Радянському 
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Союзі понять «фітнес» і «фітнес-технологія» взагалі не існувало, а цілі та завдання оздоровлення населення розв’язувалися 
засобами фізичної культури, яка є прообразом сучасного фітнесу в Україні. За радянських часів доступність занять фізичною 
культурою слугувала справжнім фундаментом успішних досягнень спортсменів, розвитку масового спорту. Виникла 
можливість для багатьох людей безоплатного тренування у спортивних секціях, які були створені при школах, будинках 
культури, спортивних інтернатах тощо [6, 10, 18, 19]. 

Історія розвитку та становлення сучасного фітнесу в Україні безумовно пов’язана з роками перебудови, що 
характеризувалися часом занепаду фізичної культури, фізичної підготовленості та стану здоров’я населення. У цей час 
відбувалася активна пропаганда фітнесу американськими засобами масової інформації, яка сприяла його популяризації. У 
1991 р. Джейн Фонда приїздила до Кавказу з організатором ігор доброї волі Т. Тернероли, відвідала Москву та 
продемонструвала оздоровчу програму фітнес-аеробіки, яка називалася «Джейн Фонда». Почала формуватися система 
знань і практичної діяльності, зорієнтована на досягнення високого рівня фізичного фітнесу, а засобом для її досягнення 
стала науково обґрунтована рухова активність. Така ситуація зумовила систематизацію наукових знань, їх розширення, 
поглиблення та прикладне застосування, у тому числі в сфері теорії та методики фізичного виховання, розвитку 
функціональних систем організму, визначенні нормативів фізичної підготовленості, розробці ефективних програм 
тренування. Цей період в історії можна вважати початком відліку, новим часом розвитку фітнес-індустрії в Україні. 

Таким чином, у світі паралельно й у той час окремо один від одного розвивалися два види фітнесу – європейський 
(після 1492 р. він отримав назву «євро-американський фітнес») і східний. Відрізнялися вони особливостями системи фізичної 
культури, оскільки представляли культури народів Сходу та Заходу, менталітет, філософію, національні особливості, які 
мали свої прояви у фізичних вправах і техніці виконання. Східний вид фітнесу базувався на виконанні рухів у вигляді танцю. 
Його було запозичено з ритуалів і психофізичного досвіду архаїчної людини щодо пізнання своєї сутності та лікування. При 
цьому був задіяний раціональний і функціональний підхід (фізичні вправи спрямовані на покращання фігури, функціонування 
серцево-судинної системи). На Сході фітнес розвивався як мистецтво руху. Популярною у наш час є китайська система 
оздоровчих тренувань «ушу» та «йога» як окрема філософія, система стародавніх заповідей, наука про життя. Основу 
європейського виду фітнесу складала естетика тіла. Велику увагу їй приділяли в Стародавній Греції та Римі, що яскраво 
виражено на стародавніх скульптурах. 

Тому, одним із атрибутів європейського життя стають фітнес-технології, починають відкриватися фітнес-клуби. 
Перші фітнес-тренери розробляють персональні програми, які включають елементи аеробіки, вправи на тренажерах для 
досягнення фізичного навантаження. Відвідування фітнес-клубів стає буденним явищем і стилем життя сучасної людини. 
Фітнес-технології сприяють підвищенню ефективності оздоровчого впливу фізичного виховання на організм, забезпечують 
досягнення високих результатів на основі вільного, свідомого та вмотивованого вибору занять фізичними вправами разом із 
застосуванням інноваційних засобів, методів, організаційних форм занять, сучасного інвентарю та обладнання. До фітнес-
технологій відносять різні види та напрями, які потрапили до нас спочатку на відеоплівках із записами фітнес-програм, потім 
у вигляді практичних і семінарських занять, лекцій, майстер-класів. 

Висновки і перспективи подальших розвідок у даному напрямі. Історична ретроспектива становлення та 
розвитку фітнес-технологій від античних часів до сьогодення була обумовлена великою кількістю факторів. Це суспільно-
історичні умови, рівень розвитку матеріального виробництва, перетворення та прогрес у суспільстві, зміна соціальних 
інститутів, розвиток у сфері фізичного виховання, потреби суспільства у фізичному вдосконаленні тощо. При цьому перехід 
від одного історичного періоду до іншого здійснювався шляхом взаємопроникнення, взаємодії, продуктивного діалогу 
традиційних й інноваційних елементів фітнес-технологій, що забезпечувало еволюційний шлях їхнього розвитку від античних 
часів до сьогодення. Перспективи подальших розвідок у даному напрямі полягають у вивченні історичних аспектів 
становлення та розвитку методичної системи застосування фітнес-технологій на заняттях із фізичного виховання студентів у 
закладах вищої педагогічної освіти України та за кордоном. 
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ПІДГОТОВКА МАЙБУТНІХ УЧИТЕЛІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ЯК СУЧАСНА НАУКОВО-ПЕДАГОГІЧНА 
ПРОБЛЕМА 

 
Досліджено, що сучасна педагогічна теорія і практика має багатоаспектне висвітлення шляхів професійної 

підготовки майбутніх учителів. Установлено провідне місце самостійної роботи студентів у професійній підготовці; 
виявлено важливість творчого підходу, впевненості, відповідальності тощо студентів при виконанні навчальних 
завдань; необхідність формування лідерських якостей, як запоруки ефективної організаторської діяльності; спрямування 
навчального процесу на розвиток мотивації студентів до оволодіння майбутньою професією; становлення особистості 
майбутнього фахівця, здатного зацікавити школярів у заняттях фізичною культурою і спортом, сформувати у них 
потребу в самостійній фізкультурно-спортивній діяльності. 


